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Poduszka rehabilitacyjna

SANITY

Numer katalogowy 7072

Producent Sanity

Opis produktu

Poduszka rehabilitacyjna ktérg mamy przyjemnos¢ Panstwu zaprezentowad dedykowana jest osobom poszukujagcym
skutecznej profilaktyki dla zdrowia kregostupa.

Nasza wysokiej klasy poduszka o podwyzszonej wytrzymatosci (nawet do 260 kg) wymusza tak zwane siedzenie dynamiczne
zapobiegajgc kontuzjom i dolegliwosciom bdlowym. Poduszka jest doskonatym rozwigzaniem dla oséb spedzajacych wiele
godzin dziennie w pozycji siedzace;j.

Cwiczenia:

Cwiczenie 1 - Deska

To wszechstronne ¢wiczenie pozwoli Ci wzmocnic brzuch, ramiona, posladki oraz uda. Nie jest czasochtonne, a potrafi da¢
bardzo dobre efekty.

¢ Potdz sie na brzuchu, nastepnie utéz przedramiona na poduszce.
¢ Podnies tutéw tak, aby tokcie znalazty sie pod barkami.
» Cate ciato musi by¢ wyprostowane, a mieénie brzucha napiete.
¢ Pozostan w tej pozycji co najmniej kilka sekund.
Nastepnie zréb 10 sekund przerwy.

Wykonaj 5 powtérzen.
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Cwiczenie 2 - wykroki

Dzieki temu ¢wiczeniu wzmocnisz miesnie czworogtowe ud oraz miesnie posladkowe. Jest to urozmaicona forma klasycznych
wykrokdéw.

Wyprostuj sie i stah jedng noga na poduszce.

Unies druga noge, odchyl sie do tytu i wykonaj wykrok.

Staraj sie, zeby w miare mozliwosci noga wykroczna dotkneta podtoza.
Nastepnie przenie$ ciezar ciata na noge przednia i powrd¢ do wyjsciowej pozycji.

©

Cwiczenie 3 - Slegzenie z balansowaniem

Cwiczenie pozwala na wzmocnienie mieéni podtrzymujacych kregostup, przez co mozesz zmniejszy¢ béle plecéw.

¢ UsigdZ na poduszce w pozycji wyprostowane;j.

¢ Wyciagnij nogi i zatéz jedna na druga.

e Skrzyzuj rece na klatce piersiowej. Postaraj sie balansowac tak, by jak najdtuzej utrzymac wyprostowang pozycje.

* W przypadku duzego zaawansowania mozesz np. ogladac telewizje, jednoczesnie wykonujac ¢wiczenie.
Zastosowanie:

Rehabilitacja lecznicza i profilaktyka schorzenh kregostupa. Ksztatt oraz antyposlizgowa powierzchnia poduszki daje mozliwos¢
wykorzystania jej do ¢wiczen balansowych, utrzymywania réwnowagi i koordynacji ruchowej. Polecana jest réwniez dla oséb,
ktére z racji swojej pracy lub trybu zycia duzo czasu spedzajg w pozycji siedzacej.

Pompowanie:

Poduszke nalezy pompowacd za pomocg pompki igtowej. Iglice pompki wprowadz delikatnie w otwdér zaworka. Podczas
pompowania przytrzymuj zaworek rekg poprzez scisniecie powierzchni poduszki wokét zaworka. Pompuj trzymajgc pompke
prostopadle do poduszki.

Uwaga: Wcisniecie zaworka w wyniku nieprzestrzegania niniejszej instrukcji moze by¢ przyczyna trwatego uszkodzenia
poduszki.

Bezpieczenstwo:

¢ Poduszke nalezy czysci¢ wodg z dodatkiem mydta.
¢ Nie nadaje sie do kuchenki mikrofalowej.

¢ Nie stosowac srodkéw dezynfekujacych.

* W razie ewentualnego uszkodzenia, zniszczy¢ i wyrzuci¢ wyréb.

¢ Przechowywa¢ w miejscu niewidocznym i niedostepnym dla dzieci.
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